
รูจ้กัอาหารที�ม ี  
ที�มคีวามเสี�ยงสูงสาํหรบัคณุ  

คาํแนะนําดา้นความปลอดภยัของอาหารสาํหรบัผูท้ี�
มภูีมคิุม้กนัออ่นแอ

ทุกคนมีโอกาสไดร้บัโรคจากการบรโิภคอาหารหรอืที�เรยีกว่า
ภาวะอาหารเป็นพิษได ้ อย่างไรก็ตาม ผูท้ี�มีภูมิคุม้กนัอ่อนแอมัก
จะมีอาการป่วยนานกว่าปกติ อาจตอ้งเขา้รบัการรกัษาในโรง
พยาบาล หรอืแมก้ระทั�งเสียชวีิตได ้หากพวกเขามีภาวะอาหาร
เป็นพิษ ซึ�งรวมไปถึง ผูท้ี�เ ป็นโรคเร ื �อรงั เช่น โรคเบาหวาน 
โรคตับหรอืไต โรคแพภู้มิต ัวเอง และการติดเช ื �อเอชไอวี หรอื
การปลูกถ่ายอวัยวะ กําลังรบัเคมีบําบัด หรอืรงัสีบําบัด การ
รบัประทานยาจะทําใหร้่างกายของคุณไม่สามารถต่อสูก้บัเช ื �อ
โรคและโรคภัยไขเ้จ็บได ้ดังนั�นคุณจึงควรระมัดระวังในการเลือก
อาหาร 

อาหารดบิหรอืปรุงไม่สุก 
เป็นอาหารที�มีความเสี�ยงสูง 

ภาวะอาหารเป็นพษิ 
อาหารดบิหรอือาหารปรุงไม่สุก เป็นอาหารที�มีความ
เสี�ยงสูง เนื�องจากไม่มีการนําไปผ่านความรอ้นหรอืผ่าน
ความรอ้นไม่เพียงพอต่อการกําจดัจุลนิทรยีท์ี�มีอยู่ เชน่ 
แบคทีเรยี ไวรสั และปรสติ ที�อาจก่อใหเ้กดิความเสี�ยงต่อ
สุขภาพได ้โดยอาการทั�วไปของภาวะอาหารเป็นพิษที�เกดิ
จากการรบัประทานอาหารที�มีจุลนิทรยีป์นเปื�อน ไดแ้ก ่
อาเจยีน ทอ้งรว่ง ปวดทอ้ง และมีไข ้ไม่ว่าจะเป็นเชื �อโรค
ชนิดใด ผูท้ี�มีภูมิคุม้กนัอ่อนแอมกัจะมีอาการรุนแรงหรอื
ภาวะแทรกซอ้น และอาจถงึขั�นเสยีชวีติได ้

เชื �อโรคที�ดื �อยา 
อาหารดบิหรอือาหารปรุงไม่สุก ยงัมีความ
สมัพนัธก์บัความเสี�ยงของ 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ซ ึ�ง
เช ื �อโรคที�ดื �อยา คอื จุลนิทรยีท์ี�พฒันาจนดื �อต่อ
ยาตา้นจุลชพี (AMR) เพื�อหยุดยั�งสารตา้นจุลชพี
หลายชนิด เชน่ ยาปฏชิวีนะ ใหใ้ชง้านไดไ้ม่ผล 
AMR เป็นภยัคุกคามดา้นสาธารณสุขที�รา้ยแรง 
เมื�อปรุงอาหาร เราสามารถฆ่า 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' 
ได ้แต่อาหารดบิหรอือาหารปรุงไม่สุกมีแนวโนม้
ที�จะมีจุลนิทรยีแ์ละ'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' ที�สามารถส่ง
ผ่านไปยงัมนุษยไ์ดจ้ากการรบัประทานอาหาร 
ไม่ว่า 'เช ื �อโรคที�ดื �อยา' จะทําใหเ้กดิโรคหรอืไม่
ก็ตาม มนัอาจส่งผ่านยีนตา้นทานยาปฏชิวีนะ
ไปยงัแบคทีเรยีอื�น ๆ ในรา่งกายมนุษยไ์ด ้ซ ึ�งจะ
ส่งผลต่อประสทิธผิลของการใชย้าปฏชิวีนะใน
อนาคต

หลกีเลี�ยงอาหารดบิหรอือาหารปรุงไม่สุก และ
เลอืกทางเลอืกที�ปลอดภยักว่า

มาเรยีนรูเ้กี�ยวกบัอาหารที�ควรหลกีเลี�ยงและทางเลอืกที�ปลอดภยักวา่สําหรบัผูท้ี�ภมูคิุม้กนัออ่นแอกนั
เถอะ:

อาหารทะเล 

ปลาดบิ/ปรงุไม่สกุ 
(เชน่ ซชู ิซาชมิ ิและแซลมอน
รมควนั) 

อาหารทะเลดบิ
/ปรงุไม่สกุอื�น ๆ 
ทั�งหมด 
(เชน่ หอยนางรม หอยเชลล ์
กุง้ และหมกึกระดอง)

ปลาที�ปรงุใหส้กุอยา่งทั�ว
ถงึ 
ปลารมควนัและปลาปรงุ
สกุไวก้อ่นลว่งหนา้ แลว้
นํามาอุน่ใหร้อ้นอยา่งทั�ว
ถงึ 
ปลากระป๋อง 

อาหารทะเลที�ปรงุใหส้กุ
อยา่งทั�วถงึ 

อาหารทะเลรมควนั และ
อาหารทะเลปรงุสกุไวก้อ่น
ลว่งหนา้ แลว้นํามาอุน่ให ้
รอ้นอยา่งทั�วถงึ 

อาหารทะเลกระป๋อง 

ไข่  

ไขด่บิหรอืปรงุไม่สกุ 
(ไขข่าวและไขแ่ดงที�ยงัไม่สกุ 
เชน่ ไขแ่ดงไม่สกุและไขค่น) 

นํ�าสลดัและแซนวชิ 
หรอืของหวานที�ทาํจาก
ไขด่บิ 
(เชน่ นํ�าสลดัซซีาร ์มายอง
เนส และทรีามสิ)ุ 

ไขท่ี�ปรงุสกุเต็มที� 

นํ�าสลดัและแซนวชิ หรอื
ของหวานที�ไม่มสีว่นผสม
ของไขด่บิหรอืไขพ่าสเจ
อรไ์รส ์

เนื�อด/ิ
ปรงุไม่สกุและเคร ื�องใน 
(เชน่ โจก๊ที�เสร ิ �ฟพรอ้มกบัเนื�อ
ววัสบั/ตบัหมูที�ปรงุไม่สกุ และ
สเต็กกึ�งสกุกึ�งดบิ) 

เนื�อเย็นและ
ผลติภณัฑจ์ากเนื�อ
สตัว ์
(เชน่ แฮม ไสก้รอก และปาเต)้ 

เนื�อสตัวแ์ละเคร ื�องใน
ที�ปรงุใหส้กุอยา่งทั�วถงึ 

เนื�อเย็นและผลติภณัฑ ์
จากเนื�อสตัวท์ี�นํามาอุน่
ความรอ้นอยา่งทั�วถงึ 

ผลติภณัฑน์ม 

ชสีนุ่ม 
(เชน่ เฟตา้ บร ีคาเม็มเบริท์) 
และบลชูสี 
(เชน่ เดนิชบล ูกอรก์อ
นโซลา และโรเกฟอรต์) 
ทาํจากนํ�านมดบิ 

ชสีที�ทาํจากนมพาสเจอร ์
ไรส ์

ผกัสดพรอ้มรบั
ประทาน 
(เชน่ ผกัสลดัสาํเรจ็รปู 
เมล็ดถั�วงอก และผกัสดในแซ
นวชิ) 

ลา้งและปรงุผกัสดใหส้กุ
อยา่งทั�วถงึ 

กุญแจสําคญั 5 ขอ้สําหรบัการป้องกนัอาหารเป็นพษิ 
หากคุณมอีาการ ที�ทําใหร้ะบบภูมคิุม้กนัอ่อนแอหรอืเตรยีมอาหารใหก้บั
ผูท้ี�ควรปฏบิตัติาม 5 ขอ้นี� เพื�อลดความเสี�ยงของภาวะอาหารเป็นพษิ:

เลอืก 

สะอาด 

แยกออกจากกนั

ปรุงสุกอุณหภูมิ
ที�ปลอดภยั 

เลอืกวตัถุดบิสดใหม่และดตี่อ
สุขภาพ

รกัษาความสะอาดของมอื
และเคร ื�องใช ้

แยกอาหารดบิและปรุงสุก

ปรุงอาหารใหสุ้กอย่างทั�วถงึ
เก็บอาหารไวใ้นอุณหภูมิที�ปลอดภยั

ปรุงสุก ปรุงสุก 

ดบิดบิ

เมื�อรบัประทานอาหารนอกบา้น 
สั�งอาหารที�ปรงุสกุอยา่งทั�วถงึ หากมขีอ้สงสยั โปรดสอบถามสว่นผสมของ
อาหารและวธิปีรงุอาหารใหส้กุกบัพนักงานเสริฟ์ 

หากรา้นอาหารเสริฟ์อาหารที�ปรงุไม่สกุใหค้ณุ โปรดสง่กลบัไปปรงุใหส้กุอยา่ง
ทั�วถงึจนกวา่อาหารจะสามารถรบัประทานไดอ้ยา่งปลอดภยั 

เก็บอาหารเหลอืใหเ้รว็ที�สดุ โดยแชอ่าหารเอาไวใ้นตูเ้ย็นภายใน 2 ช ั�วโมงหลงั
จากการรบัประทานอาหารนอกบา้น และเมื�ออุน่อาหารเหลอื ควรแน่ใจวา่
อณุหภมูใินสว่นแกนของอาหารมคีวามรอ้นอยา่งนอ้ย 75 องศาเซลเซยีสกอ่นรบั
ประทาน 

เนื�อสตัว ์

ผกั  

เลอืกอยา่งรอบคอบ รบัประทานอยา่งปลอดภยั เร ิ�มเขา้

สูเ่สน้ทางสูก่ารฟื�นฟูสขุภาพที�ดขีองคณุ

อาหารที�ควรหลกีเลี�ยง ทางเลอืกที�ปลอดภยักว่า ทางเลอืกที�ปลอดภยักว่า 

ลสิตอ์าหารที�มคีวามเสี�ยงสงู


